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Olejki eteryczne w badaniach klinicznych (CzesC |
Redukcja stresu i zaburzen snu)

Stres stanowi integralng czes¢ codziennego zycia i jest odpowiedzig organizmu na czynniki zwane
stresorami. Mogg to by¢ zaréwno bodZce wewnetrzne jak i zewnetrzne, ktdre wywotujg reakcje o
podtozu fizjologicznym lub psychologicznym. Z jednej strony stres ma warto$¢ adaptacyjng i powoduje
mobilizacje organizmu do dziatania, a takze przygotowuje go do wiekszej aktywnosci (eustres), zas z
drugiej strony moze wywotywac negatywne reakcje i zakidéca¢ procesy zachodzace w nim (dystres).
Szczegdlnie niebezpieczna jest dtugotrwata i czesta ekspozycja na stresory, ktdéra moze powodowac
ostabienie, a nawet uniemozliwia¢ powrét organizmu do prawidtowego funkcjonowania. W dtuzszej
perspektywie, przewlekly stres moze prowadzi¢ do pojawienia sie schorzeh wielonarzadowych oraz
innych niekorzystnych efektéw (np. zaburzen snu), ktére sa dodatkowymi stresorami hamujgcymi
regeneracje (Oginska-Bulik, 2009; Sadowska i Car, 2018).

Niektore sytuacje, w zaleznosci od natezenia i czasu ich trwania, mogg wywotywac eustres lub dystres.
Przyktadem takiego zjawiska moze by¢ lek przedoperacyjny. U wiekszosci 0séb niski jego poziom
promuje szybszy powrdt do zdrowia po operacji. Z kolei, dtugotrwate i zbyt duze jego natezenie moze
by¢ szkodliwe i niekorzystne wptywac na reakcje metaboliczne (m.in. tachykardie, nadcisnienie), a
takze nasila¢ bdl, zwiekszac czas gojenia sie ran, zaburzac rozpoczecie/zakonczenie operacji, a nawet
przedtuzac¢ hospitalizacje (Guo i wsp., 2020).

Obecne wymagania i postep cywilizacyjny powoduja, ze stres oraz jego nastepstwa pojawiajg sie u
ludzi niezaleznie od wieku, ptci czy stanu zdrowia. Z tego wzgledu, pomimo, ze jego fizjologia zostata
juz dobrze poznana, jest on przedmiotem badan wielu badaczy. Dotychczas poznano wiele metod
radzenia sobie ze stresem, a ich wybdr powinien by¢ zalezny od indywidualnych preferencji kazdej
osoby. Wsrdd najczestszych antystresowych zaleceh wymienia sie: stosowanie dobrze zbilansowanej
diety, regularng aktywnos¢ fizyczng, higiene snu oraz réwnowage miedzy pracg a zyciem prywatnym.
Wsparciem w radzeniu sobie ze stresem moze byC takze stosowanie technik oddychania oraz
medytacja. W ostatnim czasie coraz wiekszg popularnos¢ zyskuje aromaterapia, ktéra réwniez
wykorzystywana jest do tagodzenia stresu i jego negatywnych skutkdw. W celu okreslenia
skutecznosci  stosowania olejkow eterycznych w fagodzeniu stresu, leku oraz zaburzeh snu
przeprowadzono liczne badania kliniczne, ktérych wyniki przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Ocena skutecznosci stosowania aromaterapii w celu tagodzenia stresu, leku oraz zaburzen
snu, na podstawie przegladéw systematycznych i metaanaliz wynikdw z badan klinicznych.

Olejek eteryczny Dolegliwos¢ Skutecznos¢ Referencje




stres Ghavami i wsp., 2022

lek przedoperacyjny Guo i wsp., 2020

Lawendowy

(Lavandula spp.) lek u 0s6b z oparzeniami

Farzan i wsp., 2023

Zhen i wsp., 2025

bezsennosé
Zhen i wsp., 2025

Z gatunkéw roslin

cytrusowych* Guo i wsp., 2020

lek przedoperacyjny

Gorzka pomaranicza

g ; bezsennos¢
(Citrus aurantium)

Zhen i wsp., 2025

lek przedoperacyjny Guo i wsp., 2020

Rézany

lek u 0séb z oparzeniami
(Rosa damascene) & P

Farzan i wsp., 2023

bezsennos¢ Zhen i wsp., 2025

Eukaliptusowy
(Eucalyptus L'Hér.)

00000000000

lek przedoperacyjny Guo i wsp., 2020

* bergamotowy, z gorzkiej pomaranczy, limonenowy

° - potwierdzone dziatanie
o - niepotwierdzone dziatanie

Na podstawie przegladéw systematycznych i metaanaliz z badan klinicznych, wykazano, ze
aromaterapia lawendowym olejkiem eterycznym znaczaco zmniejsza stres, za$ rézany olejek
eteryczny moze by¢ z powodzeniem wykorzystywany w tagodzeniu stanéw lekowych u oséb z
opatrunkami stosowanymi na oparzenia. Na podstawie analizowanych metaanaliz stwierdzono, ze oba
te olejki zmniejszajg lek przedoperacyjny oraz fagodzg objawy zaburzeh snu. Jednakze, ustalenie
standardow i wytycznych dotyczacych stosowania aromaterapii w celu tagodzenia stresu i jego
negatywnych efektéw wymaga dalszych badan klinicznych.
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